
บทที ่ 2

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

การศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาเร่ืองการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะ
โภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ ไดคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ครอบคลุมเนื้อหา   
ดังน้ี

1. โภชนบัญญัติ 9 ประการ
2. โภชนาการสําหรับวัยผูใหญ
3. ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
4. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

โภชนบัญญัติ 9 ประการ
จากสถานการณปจจุบนัของประเทศไทยทีต่องเผชญิกบัปญหาทพุโภชนาการ อันกอใหเกดิ

ความสูญเสียทั้งทางดานสังคมและเศรษฐกิจ ทาํใหกระทรวงสาธารณสุขและมหาวิทยาลัยมหิดล
รวมกับหนวยงานอื่น ๆ รวมกันจัดทําแนวปฏิบัติในการกินขึ้น เรียกวา “ขอปฏบัิติการกนิอาหาร 
เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย” หรือเรียกวา “โภชนบัญญัติสําหรับคนไทย” น่ันเอง โดยเปนขอปฏิบัติ
ในการกินที่ชวยสงเสริมใหคนไทยมีภาวะโภชนาการด ีซึ่งมีทั้งหมด 9 ประการ (คณะทํางานจัดทํา
ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, 2541)  ไดแก

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว
1.1 กนิอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายชนิดเพื่อให

รางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบถวน ทั้งในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย       
ถากินอาหารไมครบ 5 หมู หรือกินอาหารซ้ําเพียงบางชนิดทุกวัน อาจทําใหไดรับสารอาหาร         
บางประเภทไมเพียงพอหรือมากเกนิไป อาหารแตละชนิดประกอบดวย สารอาหารหลายประเภท    
ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาต ุวิตามิน น้ําและสารอื่น ๆ เชน ใยอาหารซึ่งมีประโยชน
ตอรางกาย ทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทาํงานไดตามปกติ ซึง่ในอาหารแตละชนิดจะประกอบดวย

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



5

สารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่มากนอยตางกันและไมมีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่มีสารอาหาร
ตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ จึงตองกินอาหาร
ใหพอเหมาะและหลากหลายชนิด เพื่อใหไดสารอาหารครบตามที่รางกายตองการซึ่งจะสงผลใหเกิด
ภาวะโภชนาการที่ด ีโดยควรคํานึงถึงอาหารหลัก 5 หมู ทั้งนี้ไดกําหนดใหสารอาหารคลายกันอยูใน
หมูเดียวกัน เพื่อสามารถพิจารณาไดวาไดกินอาหารครบถวนเพียงพอตอความตองการของรางกาย
หรือไม  (คณะจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, 2541)

หมูที่ 1 นม ไข เน้ือสัตวตาง  ๆ ถั่วเมล็ดแหงและงา ซึ่งจะชวยใหรางกาย      
เจริญเติบโต  แข็งแรงและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ

หมูที่ 2 ขาว  แปง  เผือก  มันและน้ําตาล  ใหพลังงานแกรางกาย
หมูที ่ 3 พืชผักตาง ๆ  เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ
หมูที่ 4 ผลไมตาง ๆ  เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ
หมูที่ 5 น้ํามัน ไขมันจากพืชและสัตว ซึ่งจะใหพลังงานและความอบอุนแก

รางกาย
1.2 หมัน่ดูแลนํ้าหนักตัว “นํ้าหนักตัว” สามารถใชเปนเคร่ืองบงชีส้าํคญัถงึภาวะสขุภาพ

ของคนเราวาดีหรือไม เพราะแตละคนตองมนํ้ีาหนักตัวทีเ่หมาะสมตามวัยและไดสดัสวนกบัความสงู
ของตนเอง ดังน้ันการรักษานํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑโดยการกินอาหารใหเหมาะสมควบคูไปกับ          
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ถาน้ําหนักตัวตํ่ากวาเกณฑปกติ
หรือผอมเกินไป จะทาํใหรางกายออนแอ เจ็บปวยงาย ประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน   
ดอยลงกวาปกติ ในทางตรงขาม ถาหากมีน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวนเกินไป จะมีความเสี่ยงสูง
ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและโรคมะเร็งบางชนิด การรักษา
นํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติ โดยการกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการและออกกําลังกายอยาง
เหมาะสมชวยใหสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาวและเปนสุข ในการประเมินวาน้ําหนักตัวอยูในเกณฑปกติ
หรือไมน้ัน  ทําไดหลายวิธ ี แตวิธีที่งายและดีที่สุด คือ

ผูใหญใชดัชนีมวลกายเปนเกณฑตัดสิน โดยคํานวณจากสูตร (World Health 
Organization, 2000)  ดังน้ี

ดัชนีมวลกาย = นํ้าหนัก (กิโลกรัม) / สวนสูง ยกกําลัง 2 (เมตร)
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ถานอยกวา  18.50  กิโลกรัม/ตารางเมตร  แสดงวาผอมหรือน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ
ถามีคาอยูระหวาง 18.50 - 24.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร แสดงวา น้ําหนักอยูใน

เกณฑปกติ
ถามคีาอยูระหวาง  25.00-29.99  กโิลกรัม/ตารางเมตร  แสดงวา นํ้าหนักเกนิเกณฑ
ถามีคาตั้งแต  30.00  กิโลกรัม/ตารางเมตรข้ึนไป  แสดงวา เปนโรคอวน
นอกจากดัชนีมวลกาย (BMI) แลว ในผูใหญสามารถใชดัชนีสุขภาพมหาวิทยาลัย

เชียงใหม (HWDI) (ศักดา  พรึงลําภ,ู 2546) ประเมินภาวะสุขภาพไดเชนเดียวกัน โดยคาํนวณจาก
สูตร  ดังน้ี

ดัชนีผลตางสวนสูงและน้ําหนัก =  สวนสูง ( เซนติเมตร ) – นํ้าหนัก ( กิโลกรัม )
HWDI มีคามากกวา 112.00 เซนติเมตร – กิโลกรัม มีภาวะผอม
HWDI มีคาระหวาง 95.00 – 112.00 เซนติเมตร – กิโลกรัม มีภาวะปกติ
HWDI มีคาระหวาง 82.00 – 94.99 เซนติเมตร – กิโลกรัม มีภาวะทวม
HWDI มีคาระหวาง 57.00 – 81.99 เซนติเมตร – กิโลกรัม มีภาวะอวน
HWDI มีคานอยกวา 57.00 เซนติเมตร – กิโลกรัม มีภาวะอวนอันตราย
ดังน้ันทกุคนควรหมัน่ดูแลนํ้าหนักของตนเองใหอยูในเกณฑปกติ ควรชัง่นํ้าหนักตัว 

อยางนอยเดือนละคร้ัง หากน้ําหนักตัวนอย ควรกินอาหารท่ีเปนประโยชนใหมากข้ึน ถาน้ําหนักตัว
มาก ควรลดการกินอาหารลง โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน น้ําตาลและควรออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3–5 คร้ัง และทําอยางตอเนื่องนานประมาณ 20–30 นาท ี เพ่ือให
กลามเน้ือหัวใจแข็งแรง การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน ชวยใหระบบตาง ๆ ของรางกายทําหนาที่ปกต ิ
ชวยผอนคลายความตึงเครียด รวมทั้งชวยรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติดวย (กองโภชนาการ  
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2542)

2. กินขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปง เปนบางมื้อ
ขาวเปนอาหารหลกัของคนไทย เปนแหลงอาหารที่ใหพลังงาน สารอาหารที่มีมากใน

ขาว ไดแก คารโบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมอื ซึ่งเปนขาวที่ผาน
กระบวนการขัดสีนอย มีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุและวิตามินในปริมาณที่สูงกวา
ขาวที่ขัดสีจนขาว  ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาขาวที่มีการขัดสีจนขาว
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ปจจุบันผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอื่น ๆ มีมากมาย เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ 
ฯลฯ ซึ่งเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานและสามารถจัดใหบริการอาหารอยางรวดเร็ว เชน สามารถ
ประกอบเปนอาหารจานดวนและอาหารจานเดียวแบบไทย ๆ ทั้งยังมีใยอาหารจากผักประเภทตาง ๆ 
มากกวาอาหารจานดวนแบบตะวันตกและอาหารจานเดียว ในการกินอาหารประเภทขาวและแปง
ในแตละวันตองคํานึงถึงปริมาณดวย เพราะถารางกายไดรับแปงเกินความตองการจะถูกเปลี่ยนเปน
น้ําตาลจนในที่สุดเปลี่ยนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย เมื่อสะสมมากขึ้นจะทําให
เกิดโรคอวนได ดังน้ันการกินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อพรอมดวย
อาหารอื่นที่หลากหลายครบ  5 หมู ในสัดสวนเหมาะสมทั้งชนิดและปริมาณ จึงเปนสิ่งที่พึงปฏิบัต ิ
เพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดีและสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ

ตาราง 2.1  คุณคาสารอาหารของขาวขาวและขาวกลองปริมาณ  100  กรัม

สารอาหาร โปรตีน คารโบไฮเดรต ไทอะมิน ไรโบฟลาวิน ไนอะซนิ เหลก็ แคลเซยีม
ชนิดขาว กรัม กรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม มิลลิกรัม
ขาวขาว 6.00 80.00 0.07 0.03 1.60 - -
ขาวกลอง 12.56 70.00 0.34 0.05 4.70 3.26 4.20

ท่ีมา: บริษัท สีนิล ไรซ จํากัด.  (2546).  ขาวเพื่อสุขภาพ  ขาวเจาหอมนิล.

3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
พืชผักผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาต ุ รวมทั้งสารอื่น ๆ ซึ่งลวนแตม ี           

ความจําเปนตอรางกายที่นําไปสูสุขภาพที่ด ี เชน ใยอาหารชวยในการขับถาย นําโคเลสเตอรอลและ
สารพิษที่กอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการสะสมสารพิษ (กองโภชนาการ       
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) นอกจากนี้ยังมีรายงานจากมหาวิทยาลัยฮารวารด ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ยืนยันวาผูที่กินแครอทวันละหัว ซึ่งเปนผักที่มีสารสําคัญ คือ เบตาแคโรทีนสามารถ
ปองกันหลอดเลือดตีบได แตหากหาแครอทยากอาจกนิผักโขมแทนได (มมุตางประเทศ หนังสอืพมิพ
คม ชัด ลึก, เร่ืองกินพืช, 2544, หนา 12)
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พืชผัก มีหลายประเภทและกินไดแทบทุกสวน ประเภทผักรับประทานใบยอดและ
กาน เชน กระถนิ ผักบุง ตําลงึ คะนา  สายบวั บอน ผักกดู ผักแวน ประเภทกนิดอก เชน ดอกกระเจียว   
ดอกกะหล่ํา ดอกโสน ดอกแค ประเภทกนิผล เชน บวบ ฟกทอง ถั่วฝกยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว   
มะเขือเปราะ กระเจี๊ยบ ประเภทกนิราก เชน หัวผักกาด แครอท กระชาย ขมิ้นขาว ขิงออน พืชผัก
ตาง ๆ โดยเฉพาะผักสีเขียวเปนแหลงวิตามินหลายชนิด โดยเฉพาะกลุมวิตามินซ ี วิตามินเอ แรธาตุ
และใยอาหาร

ผลไม สามารถกินไดท้ังดิบสกุ มีรสหวานและรสเปร้ียว ซึง่ใหประโยชนแตกตางกนัไป 
ผลไมที่กินดิบ เชน ฝร่ัง มะมวง ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน สมโอ ซึ่งมีวิตามินสูง         
โดยเฉพาะวิตามินซ ีผลไมที่กินสุกที่มีสีเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุกมีวิตามินเอสูง สําหรับผูที่มี
ภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณในการกินผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน ละมุด ลําไยและ
ขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง จึงควรกินพืชผักทุกมื้อให       
หลากหลายชนิดสลับกันไป สวนผลไมควรกินเปนประจําสม่ําเสมอและควรกินผักผลไมตาม       
ฤดูกาล นอกจากน้ันพืชผักและผลไมหลายอยางใหพลังงานตํ่า ดังน้ันหากกินใหหลากหลายเปน
ประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลอืด ในทางตรงขามกลับลดความเสี่ยงตอ
การเกดิโรคมะเร็งและโรคหัวใจ จากผลการวิจัยลาสดุพบวา สารแคโรทนีและวิตามนิซใีนพชืผัก ผลไม
มผีลปองกนัไมใหไขมนัไปเกาะทีผ่นังหลอดเลอืดและปองกนัมะเร็งบางประเภท ประหยดั สายวิเชยีร  
(2547)  ไดใหขอมูลเกี่ยวกับผลไมในประเทศไทยซึ่งมีใหเลือกกินตลอดทั้งป  ดังน้ี

      เดือน       ผลไมที่มี
มกราคม สมเขียวหวาน  พุทรา  แตงโม  ลูกตาล  ชมพู  ออย  ฝร่ัง ฯลฯ
กุมภาพันธ กลวย  องุน  สม  ลูกตาล  แตงโม  ออย  มะขามเทศ  ฯลฯ
มีนาคม มะปราง  ขนุน  กลวยหอม  กลวยน้ําวา  แตงโม  ฯลฯ
เมษายน มะมวง  ลิ้นจี ่ มะไฟ  แตงโม  ขนุน  ทุเรียน  มะละกอ  ฯลฯ
พฤษภาคม ทุเรียน  มังคุด  ระกํา  ลิ้นจี่  มะมวง  ขนุน  ลูกหวา  เงาะ  ฯลฯ
มิถุนายน กระทอน  มังคุด  สับปะรด  กลวย  มะละกอสุก  ระกํา  ฯลฯ
กรกฎาคม สมโอ  นอยหนา  ฝร่ัง  ลําไย  กลวยไข  ระกํา  ลางสาด  ฯลฯ
สิงหาคม มะยม  สับปะรด  ลางสาด  สมเกลี้ยง  สมโอ  ลําไย  มะเฟอง  ฯลฯ
กันยายน มะกอกน้ํา  สมโอ  ลางสาด  มะเฟอง  กลวยไข  มะยม  ฯลฯ
ตุลาคม สมเขียวหวาน  ลางสาด  สมเกลี้ยง  สมโอ  กลวยหอม  ขนุน  ฯลฯ
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พฤศจิกายน มะละกอ  ละมุด  ฝร่ัง  สมบางมด  ออย  มันแกว  ฯลฯ
ธันวาคม สมเขียวหวาน  ฝร่ัง  ละมุด  ชมพู  กลวยหอม  ฯลฯ

4.  กินปลา  เน้ือสัตวไมติดมนั  ไข  และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา
ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา หากกินปลาแทนเนื้อสัตวเปน

ประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต ในเน้ือปลามีฟอสฟอรัสสูงและการกินปลาเล็กปลานอย 
รวมทั้งปลากระปองจะทําใหรางกายไดรับแคลเซียมซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากน้ี    
ในปลาทะเลทกุชนิดยงัมสีารไอโอดีนทีป่องกนัไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน

เน้ือสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกาย แตการกินเนื้อสัตวไมติดมัน         
เปนประจํา รางกายจะไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ ชวยลดการสะสมไขมันในรางกายและโลหิต    
ซึ่งจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี ควรหลีกเลี่ยงการกินหมูสามชั้น เนื้อสัตวที่มีมันเปลว เปนประจํา 
นอกจากน้ียงัมีไขมันท่ีแทรกอยูในเน้ือสัตวโดยเฉพาะในเน้ือหมู จะมไีขมนัแทรกอยูมากกวาเน้ือสตัว
ทุกชนิด  (สงา  ดามาพงษ, 2547)

ไข เปนอาหารอีกชนิดหน่ึงที่มีโปรตีนสูง มีแรธาตุและวิตามินที่จําเปนและเปน
ประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิด ไขเปนอาหารโปรตีนราคาถูกหาซื้อไดงาย ปรุงและกินงาย   
ในเด็กควรกินไขวันละฟอง ในผูใหญที่มีภาวะโภชนาการปกติควรกินไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง          
ที่สําคัญคือควรกินไขที่ปรุงใหสุก

ถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนที่ดี หางาย ราคาถูกและมีหลากหลายชนิด      
ไดแก ถ่ัวเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วลิสง รวมทั้งผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง ไดแก เตาหู  
เตาเจี้ยว น้ํานมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหูและอาหารที่ทําจากถั่ว เชน ถั่วกวน ขนมไสถั่วตาง ๆ ควรกิน
ถั่วเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํา จะทําใหรางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น นอกจากนั้น
ถั่วยังใหพลังงานตอรางกายไดดีอีกดวย  (โอวาท  นิติทัณฑประภาศ, 2540)

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้งนมจืดและนมปรุงแตง    

ชนิดตาง ๆ แรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสในนมจะชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นมมีโปรตีน    
มีนํ้าตาลแลคโตสและวิตามินตาง ๆ โดยเฉพาะวิตามินเอซึ่งชวยในการมองเห็นและบํารุงเนื้อเยื่อ
และวิตามินบีสองซึ่งชวยใหรางกายเจริญเติบโตและการทํางานของเนื้อเยื่อตาง ๆ เปนปกติ
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การเลือกด่ืมนมที่บรรจุในภาชนะปดสนิทควรดูฉลากวันที่หมดอาย ุ ไมควรดื่มนมที่
หมดอายุ นมที่ไมไดผานการฆาเชื้อโรคดวยความรอน นมที่กลองชํารุดหรือนมพลาสเจอรไรสที ่ 
ไมไดเก็บในตูเย็น นมบางชนิด เชน นมพาสเจอรไรสหรือโยเกิรต ตองเก็บไวในตูเย็นที่มีอุณหภูมิ
ไมเกิน 10 องศาเซลเซียส

หญิงต้ังครรภ เด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุนควรด่ืมนมวันละ 2–3 แกว ผูใหญและ            
สูงอายุควรด่ืมวันละ  1-2 แกว สวนผูที่มีปญหาโรคอวนหรือมีไขมันในเลือดสูงควรดื่ม                 
นมพรองมันเนย

กรณีที่ซื้อนมเปร้ียวชนิดด่ืม ควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเน้ือนมในปริมาณสูง     
โดยใหดูที่ขางกลองหรือขวดจะทาํใหไดรับคณุคาอาหารใกลเคยีงนมสด ผูใหญบางคนไมสามารถ
ด่ืมนมสดไดเน่ืองจากด่ืมแลวเกิดปญหาทองเดินหรือทองอืดเพราะรางกายไมสามารถยอยนํ้าตาล
แลคโตสในนมได อาจปรับเปลี่ยนวิธีการโดยใหดื่มนมครั้งละนอย ๆ เชน ¼  แกวแลวคอย ๆ     
เพิ่มขึ้น ด่ืมนมหลังอาหาร ด่ืมนมถั่วเหลืองหรืออาจจะ กินโยเกิรตชนิดครีมซึ่งจัดเปนนมเปร้ียว 
ชนิดหน่ึง นมเปร้ียวมีจุลินทรียที่ไมเปนอันตรายตอคนและสามารถยอยนํ้าตาลแลคโตสในนม    
ชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืด

นมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหู เปนผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเหลืองใหโปรตีน วิตามิน แรธาตุ
ที่มีประโยชนตอรางกายจึงดื่มไดเปนประจํา

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร
ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพใหพลังงาน ใหความอบอุนและชวยการดูดซึม

วิตามินที่ละลายในไขมัน  คือ  วิตามินเอ  ดี  อีและเค
แหลงของไขมันในอาหาร  แบงไดดังนี ้  (นัยนา  บุญทวียุวัฒน  และเรวด ี  จงสุวัฒน, 

2545)
1. ไขมันจากพืช  ไดจากน้ํามันที่สกัดจากสวนตาง ๆ ของพืช เชน นํ้ามันขาวโพด     

น้ํามันถั่วลิสง นํ้ามันถ่ัวเหลือง น้ํามันเมล็ดดอกทานตะวัน น้ํามันรําขาว น้ํามันมะกอก น้ํามันปาลม  
นํ้ามันมะพราว และผลิตภัณฑจากการทํานํ้ามันใหแข็งโดยผานกระบวนการเติมไฮโดรเจน 
(Hydrogenation)  ไดแก  เนยเทียมหรือมาการีน  (Margarine)  เนยขาว  (Shortening)

2. ไขมันจากสัตว  ไดจากไขมันแข็ง เชน มันหมู มันไก หรือมันวัว ไขมันที่แทรกใน      
เน้ือสัตว น้ํามันสัตว เชน น้ํามันหม ู น้ํามันไก นํ้ามันวัว น้ํามันปลา น้ํามันตับปลา รวมทั้งนมและ
ผลิตภัณฑจากนม  เชน  เนย  ครีม
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ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลงพลังงานเขมขน ใหกรดไขมันที่จําเปน
แกรางกายและทําใหอาหารมีรสชาติดีขึ้น ปจจุบันคนไทยรับประทานไขมันมากกวาในอดีตและ     
มีแนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต จึงควรจํากัดใหพลังงานที่ไดจากไขมันอยางมากไมเกินรอยละ 30 
ของพลังงานที่ไดจากอาหารทั้งหมด

ไขมนัในอาหารมทีัง้ประเภทไขมนัอ่ิมตัวและไขมนัไมอ่ิมตัว การไดรับกรดไขมันอ่ิมตัว
และโคเลสเตอรอลมากเกนิไป จะทาํใหระดับโคเลสเตอรอลในเลอืดสงูและเสีย่งตอการเปนโรคหัวใจ  
ในการประกอบอาหารควรใชวิธกีารตม น่ึง ปงและยาง แทนการทอดหรือผัด เพื่อลดปริมาณของ 
ไขมันในอาหาร การรูชนิดอาหารที่มีไขมันสูงโดยเฉพาะปริมาณไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอล     
รูจักการประกอบอาหารไมใหมีไขมันมากจะชวยควบคุมหรือจํากัดปริมาณไขมันในอาหารได      
ทั้งยังเลือกคุณภาพไขมันจากอาหารไดเหมาะสมยอมสงผลดีตอสุขภาพ

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
การรับประทานอาหารรสจัดเปนประจํากอใหเกดิโทษตอรางกาย โดยเฉพาะรสหวานจัด

และเค็มจัด การไดรับนํ้าตาลจากการดื่มน้ําอัดลม ช า กาแฟ ลูกกวาด เยลลี่ และน้ําเชื่อม ทําให     
รางกายไดรับพลังงานมากเกินความจําเปน เน่ืองจากโดยปกติรางกายจะไดรับนํ้าตาลซึ่งเปน      
สวนประกอบในอาหารและขนมที่กินในแตละวันอยูแลว จึงควรจํากัดพลังงานที่ไดจากนํ้าตาล     
ไมควรเกินรอยละ 10 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมดและไมควรกินนํ้าตาลเกินวันละ       
40-55 กรัม หรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานที่ไดรับจากน้ําตาลสวนเกินนี้จะสะสม  
ทําใหอวนได  (สิริพันธ  จุลรังคะ, 2541)

สวนเกลือโซเดียมหรือเกลือแกงเปนสารที่ใหความเค็มมีผสมอยูในเครื่องปรุงรส เชน 
น้ําปลา ซีอิ้วขาวและเกลือที่ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง นอกจากนี้ยังแฝง
อยูในขนมอบและขนมกรุบกรอบ ปริมาณเกลือแกงที่กินไมควรเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา          
1 ชอนชา เพราะทําใหเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง  จึงควรลดการเติมเคร่ืองปรุงรสโดยไมจําเปน

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน
ดวยสภาพสังคมและการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบในปจจุบัน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมจากการประกอบอาหารในครัวเรือนมาเปนการซือ้อาหารปรุงสาํเร็จ อาหารพรอมบริโภค
หรืออาหารพรอมปรุงซึ่งมักมีการปนเปอนและไมสะอาด สงผลใหมีแนวโนมวาคนไทยมีการ      
เจ็บปวยดวยโรคระบบทางเดินอาหารเพ่ิมข้ึน
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อาหารเกิดการปนเปอนไดจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบและจําหนาย โดยไมถูก
สุขลักษณะหรือจากสิ่งแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน ขางถนน ซึ่งเต็มไปดวยฝุนและควันพิษ ทําให
อาหารมีการปนเปอนจากเชื้อโรคพยาธิตาง ๆ สารเคมีที่เปนพิษหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย        
ดังนั้นจึงควรกินอาหารซึ่งผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได โดยสามารถรูแหลงผลิตจากฉลาก สวนพืชผัก
และผลไมตองลางสะอาด เลอืกซือ้อาหารปรุงสาํเร็จจากแหลงจําหนายทีถ่กูสขุลกัษณะ ปรงุสกุใหม ๆ 
มีการปกปดปองกันแมลงวัน บรรจุในภาชนะที่สะอาด มีอุปกรณหยิบหรือตักแทนการใชมือ และ
ตองมีสุขนิสัยที่ดีในการกินอาหาร คือ ลางมือกอนกินอาหาร ใชชอนกลางและควรหยิบจับอุปกรณ
ใหถูกตอง  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2542)

สงา ดามาพงษ (2547) นักวิชาการสาธารณสุขสรุปในเรื่องมองอาหาร 5 มุม วา         
การกินอาหารควรคํานึงหลักในการกินอยางนอย  5 ดาน ไดแก คุณคาทางโภชนาการ                  
ความสะอาด ความปลอดภัย ความประหยัด ความอรอย และความนากิน โดยไดใหขอมูลในดาน
ความสะอาดวา มีความสําคัญมาก แมอาหารจะมีคุณคาทางโภชนาการสูงแตมีการปนเปอน         
ยอมกอโทษตอรางกาย คนไทยมักจะเคยชินกับอาการอุจจาระรวงและอาหารเปนพิษเพราะเกิดขึ้น
บอยครั้งและพบโดยทั่วไป จึงไมใหความสําคัญเทาที่ควร แตสําหรับประเทศที่พัฒนาแลว ถือวาเปน
เร่ืองรายแรงตอสุขภาพ  นอกจากนั้นยังใชเปนเครื่องบงชี้ระดับการพัฒนาสังคมหรือประเทศดวย

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลเพิ่มสูงขึ้น พรอมกับ     

อุบัติการณของโรคไมติดตออันเนื่องมาจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คือ การตายอันเกิดจาก
อุบัติเหตุบนทองถนนมีอัตราสูงข้ึน ซึ่งสาเหตุสําคัญในการเกิดอุบัติเหตุมาจากความมึนเมาจากการ
ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลขณะขับขี่ยานพาหนะ เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลหมายรวมถึง สุรา เบียร  
ไวน บร่ันดี กระแช ตลอดจนเครื่องด่ืมทุกชนิดที่มีแอลกอฮอลผสมอยู

การดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา เปนอันตรายตอสุขภาพ  เกิดการ
สูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากมาย เสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง มีความเสี่ยงสูงตอ
การเปนโรคตับแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอลมีฤทธิ์ทาํลายเน้ือตับ ผูที่ดื่มเปนประจําจะมีโอกาสเปน
โรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูที่ไมดื่ม มีความเสี่ยงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะอาหารและ    
ลาํไสรวมถงึโรคมะเร็งของหลอดอาหารดวย ในผูทีเ่ปนโรคพษิสรุาเร้ือรัง สวนมากจะเปนโรคตับแขง็
และโรคติดเช้ือ เชน ปอดบวมและวัณโรค สําหรับผูที่ดื่มโดยไมกินขาวและกับขาวมีโอกาสเสี่ยงตอ
การเปนโรคขาดสารอาหารได ในผูที่ด่ืมพรอมกับแกลมที่มีไขมันและโปรตีนสูงมีโอกาสเปน    
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โรคอวน ซึ่งจะสงผลใหเกิดโรคอื่น ๆ ตามมา แอลกอฮอลมีฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง โดย
ออกฤทธิ์กดสมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ จึงทําใหขาดสติ เสียการทรงตัว  
สมรรถภาพการทํางานลดนอยลง ทําใหเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดอุบัติเหตุ
บนทองถนน   กอใหเกิดการสูญเสียเงินทองและเกิดความไมสงบสุขในครอบครัว

ดังนั้นผูที่ดื่มเปนประจําจะตองลดปริมาณการดื่มใหนอยลง หากงดดื่มไดจะเปน ผลดี
ตอสุขภาพ สวนผูที่เริ่มดื่มและดื่มเปนบางครัง้ควรงดดืม่และทีส่าํคญัตองไมขบัขีย่านพาหนะ ขณะ
มึนเมาจากการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

โภชนาการสําหรับวัยผูใหญ
อบเชย วงศทอง (2541) ใหขอมูลไววา วัยผูใหญเริ่มตั้งแตอายุ 20 ปขึ้นไป ในวัยนี้รางกาย      

จะไมมีการสรางเสริมการเจริญเติบโตอีก แตยังมีการสรางเซลลตาง ๆ เพือ่รักษาสมรรถภาพการ
ทํางานในรางกายใหคงที่ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นการทํางานของเซลลตาง ๆ จะลดลงเร่ือย ๆ สวนจะลดลง
มากหรือนอยเพียงใดนับเปนผลมาจากภาวะโภชนาการและการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล

ผูใหญที่มีภาวะโภชนาการดี สุขภาพรางกายแข็งแรง และสภาวะแวดลอมไมเครียด         
จนเกินไป เซลลตาง ๆ ของรางกายจะเปลี่ยนแปลงไปอยางชา ๆ หรือเปนไปตามธรรมชาต ิ ในทาง
ตรงกนัขามหากวัยน้ีมภีาวะโภชนาการไมดีจะสงผลใหเซลตาง ๆ ในรางกายเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว      
ดังนั้นการไดรับอาหารอยางเพียงพอและเหมาะสมกับความตองการของรางกายจึงมีความสําคัญมาก

1. พลังงาน ปริมาณพลังงานที่ตองการของวัยผูใหญทั้งชายและหญิงตองคํานึงถึง         
คาพลังงานที่ตองการพื้นฐานและพลังงานที่ตองการประกอบกิจกรรมเปนเกณฑ  ดังน้ี

 ปริมาณที่ตองการ 1 วัน       =           BMR   x   คาคงท่ีตามประเภทของกิจกรรม
                (กิโลแคลอรี)                   (กิโลแคลอรี/วัน)             (BMR factor)

ถาพลังงานที่ไดรับและกิจกรรมที่ทําในแตละวันไมสมดุลกัน โดยไดรับพลังงานจาก
อาหารมาก แตใชแรงงานในการทํากิจกรรมตาง ๆ นอย น้ําหนักจะเพิ่มมากขึ้น ผูใหญจึงควรไดรับ
พลังงานใหสมดุลกับแรงงานที่ใช สารอาหารที่เปนแหลงสําคัญของพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต
และไขมัน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี
โดยกนิไขมนัทีม่กีรดไขมนัไมควรเกนิรอยละ 35 ของพลงังานทีไ่ดรับตอวัน และกรดไขมันทีจํ่าเปน
รอยละ 1–2 ของพลังงานที่ไดรับตอวัน กินคารโบไฮเดรตรอยละ 50–55 ของพลังงานที่ไดรับตอวัน 
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ประชากรไทยและประชากรของประเทศที่พัฒนาทั้งหลายกินอาหารพวกขาว แปง เปนหลักของ
พลังงาน พบวา ประชากรไทยสวนใหญไดรับพลังงานจากขาวประมาณรอยละ 70 ของความ
ตองการพลังงาน  (อบเชย  วงศทอง, 2541)

2. โปรตีน เน่ืองจากวัยน้ีรางกายไมเจริญเติบโตแลว จึงตองการโปรตีนเพือ่เสริมสราง
หรือซอมแซมเซลลตาง ๆ ใหทํางานปกติ ในวันหนึ่งวัยผูใหญทั้งชายและหญิงควรไดรับโปรตีน
ประมาณวันละ 0.88 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม และประมาณ 1 ใน 3 ของโปรตีนทีไ่ดรับ       
ควรเปนโปรตีนคุณภาพสมบูรณ ไดแก เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว เชน เนื้อหมู เนื้อปลา      
เน้ือไก ไขและน้ํานม สวนที่เหลืออีก 2 ใน 3 ควรไดจากถั่วเมล็ดแหงและขาว ปกติถารางกายไดรับ
พลังงานเพียงพอกับความตองการของรางกาย โปรตีนจะไมถูกนําไปใชเปนพลังงาน ยกเวนเมื่อ   
รางกายไดรับพลังงานไมเพียงพอ โปรตีนบางสวนจะถูกนําไปใชเปนพลังงาน ถารางกายขาด      
พลงังานมากเทาไร โปรตีนจะถกูนําไปใชเปนพลงังานมากขึน้ดวย แตถากนิอาหารโปรตีนมากเกนิไป 
สวนเกินจะถูกนําไปเผาผลาญเปนพลังงาน  และขับ  urea  nitrogen  ออกมาทางไตในขั้นสุดทาย
(อบเชย  วงศทอง, 2541)

3. วิตามินและเกลือแร วัยผูใหญจําเปนที่จะตองไดรับอาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรให
เพียงพอเพื่อใชในการเสริมสรางเซลที่สึกหรอ

3.1 วิตามินเอ วัยผูใหญทั้งชายและหญิงควรไดรับวิตามินเอวันละ 700 และ 600 RE 
ตามลาํดับ ถาผูใหญขาดวิตามนิเอจะเกดิอาการบกพรองเกีย่วกบัความไวของตาในการรับแสงในทีม่ืด 
(dark adaptation) มีการเปลี่ยนแปลงของ electroretinogram มีพยาธิสภาพที่ผิวหนังเปนผืน่หนา
(follicular  hyperkeratosis)  แหลงอาหารที่พบ  ไดแก  ตับ  ไขแดง  นม  ผักใบเขียวและผลไม

3.2 วิตามินบีหน่ึง วัยผูใหญ เพศชายควรไดรับวิตามนิบหีน่ึงวันละ 1.4–1.5 มิลลกิรัม  
สวนผูใหญหญิงควรไดรับวิตามินบหีน่ึงวันละ 1 มิลลิกรัม ความตองการวิตามินบีหนึ่งสัมพันธกับ
พลังงานที่ใช หากใชพลังงานมากก็ตองไดรับวิตามินบีหน่ึงเพิ่ม พบวา การขาดวิตามินบีหน่ึง      
เกิดกับผูที่ทํางานใชแรงงานมาก ๆ เชน ชาวไร ชาวนา กรรมกร แหลงอาหารที่พบ ไดแก ธัญพืช 
ตาง ๆ  ถั่ว  นม  ผักใบเขียว  เน้ือสัตวและเคร่ืองในสัตว

3.3 วิตามินบีสอง วัยผูใหญ เพศชายควรไดรับวันละ 1.6–1.7 มิลลิกรัม เพศหญิง   
ควรไดรับวันละ 1.2 มิลลิกรัม หากขาดวิตามินบีสองจะมีอาการริมฝปากแหงแตก (cheilosis)      
ปากนกกระจอก การเปลี่ยนแปลงที่ผิวหนัง ถุงอัณฑะ วิตามินบีสองมีมากในอาหารจําพวก      
เครื่องในสัตว  และถั่วเมล็ดแหง
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3.4 วิตามินซี วัยผูใหญตองการวันละ 60 มิลลิกรัม ถาขาดวิตามินซีทําใหเกิดโรค
ลักปดลักเปด  มีเลือดออกตามหลอดเลือดฝอยตาง ๆ วิตามินซีมีมากในผักใบเขียวและผลไมสด

3.5 เหล็ก ในวันหน่ึง ๆ วัยผูใหญตองการเหล็กปริมาณนอย เพราะมีการสูญเสียเหล็ก
เพียงเล็กนอยทางเหงื่อและปสสาวะ (ประมาณวันละ 1.2 มิลลิกรัม) เพศชายควรไดรับเหลก็วันละ 
10 มิลลิกรัม เพศหญิงควรไดรับวันละ 15 มิลลิกรัม ทั้งน้ีเพื่อชดเชยเหล็กที่สูญเสียจากการมี    
ประจําเดือน ความตองการเหล็กจะสูงเมื่อรางกายเสียเลือดมากกวาปกติ เชน เกิดบาดแผล          
เลือดไหลไมหยุด  โรคพยาธ ิ หรือริดสดีวงทวาร

3.6 แคลเซียม วัยผูใหญตองการวันละ 800 มิลลิกรัม แคลเซียมมีมากในนํ้านม          
ปลาเล็กปลานอยและผักใบเขียว

3.7 ไอโอดีน วัยผูใหญตองการวันละ 150 ไมโครกรัม ไอโอดีนมีมากในอาหารทะเล
และเกลือที่ผสมไอโอดีน

เพ่ือใหรางกายแข็งแรง สมบูรณและปราศจากโรคภัยไขเจ็บ กองโภชนาการ กรมอนามัย  
(2541) ไดแนะนําใหวัยผูใหญที่มีสุขภาพปกติ กินอาหารตาง ๆ ใหครบ 5 หมู และไดสัดสวน  
เหมาะสมทุกวัน  ดังน้ี

ตาราง 2.2  รายการอาหารสําหรับวัยผูใหญ

รายการอาหาร                    ปริมาณ
อาหารสําหรับเสริมสรางและซอมแซมรางกาย
นํ้านม  ควรไดรับวันละ 1 แกว
ไข  ควรไดรับวันละ 1 ฟอง หรือสัปดาหละ 3–4 ฟอง
เน้ือสัตวตาง ๆ 100 กรัม (1 ขีด)
ตับหรือเคร่ืองในสัตว  สัปดาหละ 1 ครั้ง
อาหารทะเล  สัปดาหละ 1-2 คร้ัง
ถั่วเมล็ดแหงตมสุก  ควรไดรับวันละ ½ ถวย
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ตาราง 2.2  (ตอ)

รายการอาหาร                    ปริมาณ
อาหารที่ใหพลังงาน
ขาวสวย  หรือบะหม่ี  หรือขนมจีน 3 จาน
เผือกหรือมัน 1 หัวเล็ก
นํ้าตาล 2 ชอนโตะ
น้ํามันหมูหรือน้ํามันพืช  หรือกะทิ 2½ - 3   ชอนโตะ

อาหารที่ควบคุมการทํางานของรางกาย
ผักใบเขียวสุก ½ ถวย  หรือ
ผักใบเขียวสด 1 ถวย
และผักอื่น ๆ ชนิดฝกหรือหัว หรือดอก ½ ถวย
ผลไมจําพวกสม 1 ผล (เลก็) หรือ 1 ชิ้น (ผลใหญ)
หรือน้ําผลไม ½ - 1   ถวย
และผลไมอื่น 1 ผล(เลก็) หรือ 1 ชิ้น (ผลใหญ)

ท่ีมา:  อบเชย  วงศทอง.  (2541).  โภชนศาสตรครอบครัว,  หนา 108-109

ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ
สิริพันธ จุลรังคะ (2541) ไดใหคําจํากัดความวา ภาวะโภชนาการ (nutritional status)   คือ 

ภาวะหรือสุขภาพของรางกายที่เปนผลมาจากการกิน  ภาวะโภชนาการแบงไดดังน้ี
1. ภาวะโภชนาการดี (good or adequate or optimum nutrition) เปนภาวะที่รางกายไดรับ

อาหารครบถวนในสัดสวนและปริมาณที่ถูกตองตามความตองการของรางกาย ซึ่งทําใหมีสุขภาพดี
2. ภาวะทพุโภชนาการ (malnutrition) เปนภาวะที่รางกายไดรับอาหารไมเพียงพอหรือ

มากเกินความตองการของรางกาย  ซึ่งสามารถแบงไดเปน
2.1 ภาวะโภชนาการต่ํากวาปกติ  (undernutrition or nutritional deficiency) คือ ภาวะ

ที่รางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย อาจจะขาดสารอาหารอยางเดียว
หรือมากกวาหน่ึงอยางและอาจขาดพลังงานดวยหรือไมขาดก็ได
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2.2 ภาวะโภชนาการเกิน (overnutrition) คือ ภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารเกิน
ความตองการของรางกาย และเก็บสะสมไวจนเกิดอาการปรากฏ เชน ทําใหเกดิโรคอวน (obesity)       
หรือไดรับสารอาหารบางอยางที่ขับถายไดยากในปริมาณมากเกินไปจนเกิดการสะสมในรางกาย   
จนทําใหเกิดโทษ

การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือของ
ชุมชน อันเน่ืองมาจากผลของการกินอาหารและการนําสารอาหารทีไ่ดจากการกนิไปใชประโยชน
ในรางกาย โดยการตรวจวิเคราะหและสํารวจวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลาย ๆ วิธีรวมกัน ภาวะโภชนาการ
ของบุคคลก็คือสภาวะสุขภาพของบุคคลนั่นเอง  (ศักดา  พรึงลําภ,ู 2546)

การประเมินภาวะโภชนาการหรือการสาํรวจปญหาทางโภชนาการ ทําไดในสถานการณ
ที่คอนขางกวางในหลาย ๆ ระดับ เชน ระดับโครงการ ระดับหมูบาน ระดับอําเภอ ระดับจังหวัด 
ระดับภูมิภาค จนถึงระดับชาติ ลักษณะของการประเมินเปนไปตามวัตถุประสงคของแตละโครงการ 
ปริมาณของขอมูลและความนาเชื่อถือหรือความถูกตองของขอมูลขึ้นอยูกับประสบการณของ
บุคลากร เวลา ในการดําเนินงาน งบประมาณที่ใชในการประเมิน รวมถึงการตอบสนองหรือ    
ความรวมมือจากกลุมประชากรเปาหมาย

ปจจัยที่ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ
การดําเนินการควบคมุและแกไขภาวะทพุโภชนาการเพือ่ใหไดผลดีน้ัน จําเปนตองคาํนึงถงึ

ปจจัยที่เปนสาเหตุของปญหาเพื่อนํามาพิจารณาหากลวิธีที่เหมาะสมในการแกปญหาใหตรงกับ
สาเหตุของปญหาที่แทจริงตอไป ดังน้ันเมื่อกลาวถึงปจจัยที่ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการแลว         
มีนักวิชาการหลายทานไดแบงปจจัยของภาวะโภชนาการออกเปน 2 ปจจัยหลัก คือ ปจจัยที่เกี่ยวกับ
อาหาร  (dietary factor)  และปจจัยที่ไมเกี่ยวกับอาหาร  (non – dietary factor)  ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

1. ปจจัยที่เกี่ยวกับอาหาร (dietary factor) กลาวไดวา อาหารมีสวนในการเจริญเติบโต
ของรางกาย เปนแหลงพลังงานใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดตามปกติ และยังชวยใหการพัฒนาดาน 
จิตใจและสติปญญาเจริญสมวัย  ตลอดจนสรางเสริมภูมิคุมกันโรคอีกดวย  (Williams, 1995)

2. ปจจัยที่ไมเกี่ยวกับอาหาร (non – dietary factor) เปนปจจัยที่กอใหเกิดผลโดยออมตอ
ภาวะทุพโภชนาการ  ประกอบไปดวย
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2.1 ปจจัยดานสังคม–เศรษฐกจิ (socio – economic factor) เปนปจจัยที่มีความสําคัญ   
เน่ืองจากสาเหตุของภาวะทุพโภชนาการในเด็กนักเรียนสวนหน่ึงมาจากรายไดของครอบครัว  
ระดับการศึกษาของผูปกครอง  (ประณีต  ผองแผว, 2539; UNICEF, 1998)

2.2 ปจจัยดานวัฒนธรรมประเพณ ี (culture and custom factor) เปนอีกปจจัยหนึ่งที่ 
ทําใหเกิดความเชื่อตาง ๆ เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ทั้งที่มีผลดีและผลเสียตอสุขภาพ ไมวา   
จะเปนอาหารแสลงหรือการรับประทานอาหารท่ีไมมีคุณคาทางโภชนาการ (บุษยมาส สินธุประมา, 
2539)

2.3 ปจจัยดานชีววิทยา (biological factor) หมายถึง ปจจัยที่เปนลักษณะของบุคคลที่มี
สวนสนับสนุนใหเกดิภาวะทพุโภชนาการได ประกอบดวยองคประกอบหลายดาน เชน ความเจ็บปวย  
อายแุละเพศ เปนตน (Wortington – Roberts & Williams, 1996; Weigley, Muller & Robinson, 
1997)

ศักดา พรึงลําภ ู(2546) สรุปไววา การประเมินภาวะโภชนาการในปจจุบันสามารถแบงได  
2  วิธีใหญ ๆ  คือ

1. การประเมินภาวะทางโภชนาการโดยตรง  แบงเปน  3  วิธ ี คือ
1.1 Anthropometric assessment คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยการวัดสดัสวน

ของรางกาย การประเมนิภาวะโภชนาการโดยการวัดสดัสวนของรางกายประกอบดวยการวัดสวนสงู    
ช่ังนํ้าหนัก  การวัดความยาวรอบศีรษะ  การวัดความยาวรอบอก  การวัดความยาวรอบแขน

การวัดสัดสวนของรางกายตองคํานึงถึง
1)  อายุและเพศของผูถูกประเมิน
2) การเลือกใชขอมูลอางอิงใหเหมาะสมกับอายุและเพศของผูถูกประเมิน
3) การเลือกใชเกณฑตัดสินที่ เหมาะสมในการเปรียบเทียบขอมูลเพื่อที่จะ         

ตัดสินใจวาผูที่ถูกประเมินภาวะโภชนาการอยูในระดับปกติหรือไม
1.2 Biochemical assessment คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยทางชีวเคมีโดย

ประเมินการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการที่เกิดขึ้นกอนที่จะปรากฏอาการของโรคใหเห็นทางคลินิก 
และกอนที่จะมีการเปลี่ยนแปลงในสัดสวนของรางกาย เปนตัวบงชี้ที่มีความแมนยําถูกตองกวา     
ตัวบงชี้ทางคลินิก  และใชเปนขอมูลในการทํานายโรคไดดีกวา

การเปล่ียนแปลงของระดับสารอาหารในเลือดหรือเน้ือเย่ือตาง ๆ จะมีผลมาจาก
ปจจัยอ่ืน ๆ รวมดวย  เชน  พันธุกรรม  การออกกําลังกาย  ยารักษาโรคและวิตามินที่กิน
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1.3 Clinical assessment คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยการตรวจทางคลินิก   
ทําการประเมินโดยแพทยผูเชี่ยวชาญโดยดูประวัติการเจ็บปวย โรคประจําตัว ยาที่กินเปนประจํา  
ประวัติการแพตาง ๆ และการตรวจทางรางกาย โดยตรวจลักษณะทางกายภาพทั่วไป ช่ังนํ้าหนัก   
วัดสวนสูง  ดูลักษณะของผิว  สีผิว  สีของเปลือกตาลาง  เลบ็  ปาก  ฟน  เปนตน

2. การประเมินภาวะทางโภชนาการโดยทางออม  แบงเปน 2 วิธ ีคือ
2.1 Dietary assessment คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยการสํารวจอาหารท่ีกนิ  

มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินปริมาณอาหาร สารอาหารและรูปแบบของอาหารท่ีบุคคลกิน เพื่อใชเปน
เกณฑตัดสินวา กินอาหารพอเพียง สมดุลหรือไม ใชเปนแนวทางปรับปรุงและแนะนําการกินอาหาร

2.2 Environmental assessment and etc. คือ การประเมินภาวะโภชนาการโดยการ
ประเมินจากสิ่งแวดลอม เศรษฐกจิ สังคม การศึกษา ฯลฯ การเปลี่ยนแปลงของสภาวะอากาศและ
สภาพทางภูมิศาสตรมีผลตออาหารการกิน เน่ืองจากอาหารจะเปลี่ยนแปลงไปตามฤดูกาลและ       
ในแตละพื้นที่ก็จะมีลักษณะอาหารการกินที่เปนเอกลักษณของตัวเองดังคํากลาวที่วา “อยูตางถิ่น     
มีกินตางกัน” นอกจากสภาพแวดลอมจะมีผลตอภาวะโภชนาการแลว ยังมีปจจัยอ่ืน ๆ ที่มีผลตอ
ภาวะโภชนาการ เชน การศึกษา เศรษฐกจิ วัฒนธรรม ประเพณี ฯลฯ ซึ่งในการประเมินภาวะทาง
โภชนาการตองศึกษาปจจัยตาง ๆ เหลาน้ีดวย

สวน นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย รัตนาปนนท (2537) สรุปวา การประเมินภาวะ
โภชนาการที่นิยมใชในปจจุบันม ี 4  วิธ ี ไดแก

1. การสาํรวจสภาวะการบริโภคอาหาร
2. การตรวจวัดขนาด  สวนสูงและน้ําหนักของรางกาย
3. การวัดระดับสารอาหารตางๆ  ในรางกายโดยวิธีทางชีวเคมี
4. การตรวจสุขภาพ  เพื่อดูอาการของโรคขาดสารอาหารบางชนิด

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
เบญจพร สขุประเสริฐ และคณะ (2541) ไดศกึษา ทศันคติ ความรูดานอาหารและโภชนาการ

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในกรุงเทพมหานคร พบวา บุคลากรดาน    
การสาธารณสุข และประชาชนที่มีความรูตั้งแตระดับปริญญาตรีขึ้นไป มีความรูทางดานอาหารและ
โภชนาการสูงกวาประชาชนที่มีความรูต่ํากวาปริญญาตรี
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ศุภามาศ สีผองใส (2546) ไดศึกษาเรื่อง การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และ
ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติ
ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอุตรดิตถ โดยทาํการเก็บ    
ขอมูลจากอาจารย จํานวน 52 คน ใชแบบประเมินภาวะโภชนาการ และแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือ
ในการเก็บขอมูล พบวา อาจารยมีการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ โดยรวมในระดับดี     
สวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ และการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติโดยรวมมีความสัมพันธนอยมาก
กับภาวะโภชนาการ

อําไพ สุริยพงศกร (2545) ไดศึกษาเร่ือง ความรูและภาวะโภชนาการของเจาหนาที่       
โรงพยาบาลแมวาง อําเภอแมวาง จังหวัดเชียงใหม โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความรู             
ภาวะโภชนาการและหาความสัมพันธของความรูทางโภชนาการ กับภาวะโภชนาการของเจาหนาท่ี
โรงพยาบาลแมวาง โดยเก็บขอมูลจากประชากรคือ เจาหนาที่โรงพยาบาลแมวาง จํานวน 82 คน    
เครื่องมือใชการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง แบบสอบถามและแบบทดสอบ พบวา ประชากรมีความรู
ทางโภชนาการอยูในระดับด ี(85.37%) มีภาวะโภชนาการปกติ (81.17%) ความรูทางโภชนาการของ
ประชากรกับภาวะโภชนาการไมมีความสัมพันธกัน

อาพร วองสขุสวัสด์ิ (2541) ไดศกึษาเร่ือง วิถชีวิีตและภาวะสขุภาพบคุลากรโรงพยาบาล
เจาพระยายมราช สพุรรณบรีุ กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศกึษาคอื บคุลากรโรงพยาบาลเจาพระยายมราช
ซึ่งเลือกตามคุณสมบัติที่กําหนด จํานวน 317 คน ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา บุคลากรมีวิถีชีวิต  
โดยรวมอยูในระดับดี ยกเวนดานการออกกําลังกายอยูในระดับตองแกไข ภาวะสุขภาพของบุคลากร
สวนใหญมีภาวะสุขภาพอยูในเกณฑปกติ (65.06%) ยกเวนระดับโคลเลสเตอรอล ภาวะ
โภชนาการเกนิ (22.76%)  และภาวะโภชนาการตํ่า (12.18%)

Olson & Holben (2002) ไดศึกษา ความสัมพันธของการกินอาหารของชาวอเมริกัน 
อาหารทองถิ่น และการขาดแคลนอาหาร พบวา ครัวเรือนในสหรัฐอเมริกามากกวารอยละ 10          
มีประสบการณเกีย่วกบัการขาดแคลนอาหาร ซึง่สงผลกระทบตอการกนิอาหารและภาวะโภชนาการ
อันจะนําไปสูการมีสุขภาพไมดี

Peter et al. (2000) ไดศึกษาเร่ือง สุขภาพจิตและภาวะโภชนากการของกลุมผูใหญ         
ชาวเซอรเบียน ในประเทศโกโซโว มีวัตถุประสงคเพื่อกําหนดนโยบายแกปญหาภาวะโภชนาการต่ํา
ในกลุมผูใหญ ผูสูงอาย ุ และผูมีปญหาทางจิต ชาวเซอรเบียน โดยใชกลุมตัวอยาง 212 ครัวเรือน 
ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับสุขภาพและวัดสัดสวนของรางกาย พบวา วัยผูสูงอายุของชาวเซอรเบียน
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มีภาวะโภชนาการตํ่ากวาผูใหญ ผูหญิงชาวเซอรเบียนซึ่งอยูเพียงลําพังหรืออยูในครอบครัวเล็ก ๆ     
มีความเสี่ยงที่จะมีปญหาสุขภาพจิต

Inoguchi et al. (2000) ไดศึกษาเร่ือง การกินอาหารที่มีประโยชนจากกลุมตัวอยาง 
จํานวน 52 คน ซึ่งกลุมตัวอยางเปนกลุมผูหญิงที่ทํางานที่กรุงเทพฯ ไมสูบบุหร่ีและไมดื่มเครื่องดื่ม 
ที่มีแอลกอฮอล พบวา ปริมาณการกินอาหารชวงมื้อกลางวันและมื้อเย็นมีปริมาณการกินอาหารใน
ปริมาณเทากันโดยรอยละ 50 ไมไดรับพลังงานอยางเพียงพอจากอาหารประเภทขาว

Steven Stillman (2000) ไดศกึษาเร่ืองสถานะเศรษฐกจิตอภาวะโภชนาการ มีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการกับรายไดของครอบครัวทั้งรายไดประจําและ     
รายไดชั่วคราว โดยใชการประเมินภาวะโภชนาการ พบวา รายไดประจําของครอบครัวมีผลตอ   
พลงังานทีร่างกายไดรับตอวัน คณุภาพอาหารทีก่นิ ดัชนีมวลกาย (BMI) ของผูใหญและรูปรางของเด็ก
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